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/ 长命百岁

雨前椿芽雨后笋
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在屏幕上“放放风筝” □ 凌启渝

如何预防便秘的复发
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长 日前, 获悉患病 20多载的孙

德贞阿婆喜庆百岁生日，感

念家属关怀备至和社会大家庭浓

浓亲情如影相随, 助老安度晚年,

被人们传为佳话。

春意盎然，花香鸟语。笔者又

一次赶赴本市交通路北隅一处宜居

地社区———初创于上世纪 50年代居

室狭小多户合用煤卫设施老公房，现

已改建成宽敞舒适独用新住宅。

孙德贞阿婆正在观看电视,闻客

来访，略举右手，示意请坐。保姆长期

护理，熟悉老人口齿不清含义，解说

无误，阿婆点头表示认可。

保姆小陈介绍：“阿婆生于 1919

年 2月 8日，江苏人，常住上海。”当

初急症，幸亏抢救及时才恢复生命迹

象。患有脑梗后遗症。通过理疗，老人

脑子尚清爽，可是语言含混，右手能

动，左侧手脚有障碍，半身瘫痪。

“像阿婆这样没工作的家庭妇

女，长期生病，生活困难,要在旧社会

人早就没啦！新社会，政府一直给阿

婆享受社会救助金。她的子女已退

休，常来看望独居老娘，还请俺这个

小保姆日夜照顾⋯⋯”

笔者回想 2018年 3月 19 日初

访，偶见阿婆抬眼一瞥，小陈心领神

会,柔声说:“阿婆，请稍候片刻。俺去

取水。”旋即转到公用走廊北面四户

合用厨房间提来自家保温瓶，小心翼

翼注入半碗开水，手感水温适当，这

才笑道：“阿婆，请喝水。烫不烫？”保

姆往往只看一个眼神或一个手势，就

能助老到位，使阿婆笑口常开，无忧

无虑。

每天早上 8时许，孙阿婆一觉醒

来，睁开双眼，东张西望，守候在旁的

保姆小陈赶紧俯身，附耳低声呼唤：

“阿婆，您想起床么？”得到肯定答复，

保姆会顺其心意轻轻款款扶老人起

身，帮她穿戴齐整。

漱洗事毕，安排她坐上椅子，将

热气腾腾美食有条不紊一匙一匙喂

入阿婆嘴里。午餐和晚餐也由保姆助

她就食。

天朗气清，惠风和畅。保姆便推

护轮椅车上的孙阿婆逛街景，游览公

园，尽兴而返。

平时常选购萝卜、芹菜之类新鲜

蔬菜、豆制品、鸡蛋、瘦肉、猕猴桃、瓜

果、黑木耳等食品。保姆不厌其烦，事

先将老人独享正餐之食置于器皿再

用粉碎机加工成细微颗粒糊状，方便

久病人吞食。餐后，孙阿婆欣赏家属

小辈专门为她添置的新型彩色大电

视机播放的淮剧、锡剧、沪剧等戏曲节目。

老人倦了思睡，保姆马上替她宽衣解带安然

就寝。周而复始，每天起卧大动作至少重复八遍。

深夜，保姆睡卧咫尺之遥小床，或闻她梦中惊呼，

保姆就一跃而起，扑到大床边观察，贴近老人耳

畔，轻语抚慰，手势灵动按摩，直至她情绪稳定重

新酣然入梦⋯⋯空调控制气温，室内四季如春。

保姆替老人擦身，早晚各一次。炎夏，在四户

人家合用卫生间关起门来保姆助老独浴———超越

血缘亲缘的左邻右舍总是礼让久病老人优先使用

公共部位大小卫生设施。孙阿婆对保姆窃窃私语：

“假如老式公房改成煤卫独用新格式，就会让你省

事省力得多，也让好心邻居家家方便得多，否则，

阿拉总觉得过意勿去哟！”去年，上海一家建筑公

司人员设备进驻该小区⋯⋯2019年初，阿婆如愿

以偿入住改建之后独门独户新寓所。邻居们皆大

欢喜，胜似亲人情更浓。

保姆小陈转述阿婆肺腑之言：“躬逢盛世新时

代，老身感受社会大家庭那么多亲情，甚至助俺长

命百岁梦想成真———自是感恩不尽哟！”

香椿，又名椿叶、春尖叶，为楝科

植物香椿的嫩叶，全国各地均

有栽培，可鲜用，也可晒干用。

齐白石青年时就喜爱吃香椿，

后来绘画成名后，仍然喜欢吃香椿。

每逢春天，谷雨前后，他总要到菜市

场买香椿。除了喜欢香椿炒鸡蛋外，

还喜欢将香椿切成细末拌豆腐吃，

或将香椿做成炸酱面、麻酱面或卤

面来品尝。

清代戏曲理论家李渔也对香椿

推崇备至，他在《闲情偶寄》中写道：

“菜能芬人齿颊者，香椿头是也”。

中医认为，香椿性味苦、涩、平，

入脾、胃经，有清热解毒，美容养颜，

涩肠止血，健胃理气，杀虫固精之

功，《本草纲目》言其“煮水，洗疮疥

风疽”。《新修本草》言其“主洗疥疮，

风疸”。《生生编》言其“消风解毒”。

《陆川本草》言其“健胃，止血，消炎，

杀虫，治子宫炎，肠炎，痢疾，尿道

炎”。香椿不仅味道鲜美，而且营养

丰富，据测定，每百克香椿芽

含蛋白质 9.8 克，维生素

Ｃ120毫克，钙 143毫克，均

名列群蔬之首，此外，还含有

磷 135毫克，胡萝卜素 163

毫克。

药理研究表明，香椿芽

煎剂对金黄色葡萄球菌，痢

疾杆菌，伤寒杆菌等都有明

显抑菌和杀菌作用，因而临

床上常用来治疗肠炎、痢疾、

子宫内膜炎、子宫颈炎、尿道炎、疮

痈肿毒等疾病。民间常用香椿芽捣

烂取汁抹面，以滋润肌肤，治疗面

疾，美容养颜。用香椿芽与大蒜、食

盐适量捣烂外敷，治疗疮痈肿毒颇

具效验；香椿皮可清热燥湿，凉血

止血，治疗泄泻，遗精，肛裂，痔疮下

血，肠蛔虫病等；香椿籽炖肉服食，

可治疗风湿性关节炎。常见香椿的

服食方法有香椿拌豆腐和香椿炒鸡

蛋等。如果香椿叶老了，不宜食用，

可将香椿叶洗净，晒干，捣成细末

状，装入容器。在作菜或烧汤时放一

些，可不见香椿而有香椿香味。

“雨前椿芽雨后笋”，谷雨前后，

正是采食香椿的最好时节，喜欢食

疗的朋友不妨一试。需要注意的是，

香椿叶为香椿嫩叶，色赤而香，可供

食用。还有一种樗叶，其色白而臭，

不入食，专供药用。《本草纲目》言

“香者名椿，臭者名樗”，二者形状相

似，食用时应注意辨别。

便秘是一组对排便障碍症状的

描述，而非一个疾病的名称，

临床上便秘的表现一般有以下三

种，粪便过硬，便次减少（每周排便

少于三次）排便困难或排便费力，患

者一旦出现便秘，应及时到医院就

诊，切勿自行服泻药，一泻了之，以

免贻误病情。

曾经有一男性老年患者，有便

秘病史十余年，自行服用排便药物，

近半年来自觉便秘症状加重，每次

排便干硬且费力，伴有腹胀腹痛，头

晕目眩，烦躁易怒，腰膝酸软，畏寒，

脱发，苔红苔薄白，脉沉细，中医诊

断为脾肾两虚，经用笔者经验方“车

前五仁汤”加健脾温肾中药，两个疗

程后，治愈了患者的顽疾。

便秘患者痊愈后，为了预防复

发，更应注意平时自我保健。

1. 纠正不良饮食习惯，主食充

足，多吃粗纤维食物，如芹菜，韭菜，

菠菜，青菜，玉米等，粗纤维能软化大

便，增加粪量和肠管内容积，提高肠

管内压力，刺激肠蠕动，有利于排便，

不嗜精细饮食，禁食辛辣刺激性食

品，如辣椒，芥末，大蒜烈酒等，功能

性便秘患者，可定时服用小麦麸皮纤

维，但肠道器质性狭窄者不宜食用。

2.纠正不良排便习惯，忽视便

意，中老年女性较多，可能是因为早

晨忙于家务，或急于上班而来不及

排便，也有因职业环境如营业员，接

待人员等不便离开岗位，经常强忍

排便会诱发便意淡漠，影响正常排

便反射，如厕时阅读书报玩弄手机

更是一种常见不良排便习惯，不利

于排便反射的连续进行。另外，蹲位

排便，因肛管直肠角增大，更有利于

排便，但年老体弱者宜量力而行。

3. 每日要有足够的饮水量，特

别老年人或体力劳动者，肠管内水

分被大量吸收，所以要预防便秘就

要多饮水，但不宜过度饮茶或含咖

啡的饮料。根据中医“咸能软坚”的

理论，如果能养成每日晨起空腹饮

一杯淡盐开水，对防治便秘有重要

作用，足量饮水，可使肠道得到充足

的水分，保持大便通畅。

4.平时多吃具有润肠通便的食

物，如蜂蜜，黑芝麻，核桃仁，花生

仁，香蕉，柿子，梨，猕猴桃，火龙果

等。这些食物有良好的润肠通便作

用，能使粪便润滑柔软防止阻塞。洋

葱，萝卜，南瓜，土豆，红薯等，食后

易在肠内产气，可加快肠蠕动，有利

于排便。

5.养成良好的生活习惯，生活

起居要有规律，保证充足的睡眠，积

极参加体育运动，加强锻炼，如每日

坚持步行一万米左右，老年患者可

打太极拳、八段锦等，保持乐观的精

神状态，有助于改善消化道功能。

6.对便秘患者不可一味经常食

用泻药或灌肠来解决排便，少用或

不用能引起便秘的药物，积极治疗

肠道疾病，尤其是在一些疾病的恢

复期，如腹部手术患者，要及早采用

预防便秘的措施。（作者为上海市中

医医院肛肠科主任医师)

年纪大了，会注意“变老十大征

兆”之类的帖子，也的确会感

到“公交车站怎么变远了”“上这么

个小坡也喘气”等等。最近，我又添

了一条。

那天难得喝一罐雪碧，最后一

口本该仰脖，就是不灵活了，明显感

到颈背牵住，整个身体不由自主地

后仰。再一想，平时刷牙，含口水抬

头清清喉咙，也一样有点别扭。不用

说，这是脊椎的问题。医生的忠告包

括做点运动，像颈背肩部的小体操，

而他们推荐最好的运动，当数放风

筝。放风筝时，你会很自然地抬头，

还会不断保持。不过这就让人有点

“恨不在潍坊了”。

我常常用电脑，有天突然想到

做个小动作，也能让自己不知不觉

地多抬头。那就是，电脑屏幕上有

个工具条，显示着一些常用工具或

文件夹的图标，你也可以自选些图

标放进来（或丢掉）。工具条通常放

置在屏幕的底部，也鲜少有人想过

移动它。实际上，你非常方便就能

将它移到屏幕顶部。只需要将光标

移到工具条上，按着鼠标左键选定

它，往屏幕顶部一拖，它立马就移

到那里。以后你再注视工具条时，

你的视线关注之处一下子就上升

了三四十厘米，身体当然随之一

提。这真是在屏幕上得到了“放风

筝”抬头的效果。

而拖住工具条往左（或右）侧

推，就能把它放置到侧面。所以，你

可以“左上右”三个位置灵活放置，

想起来就换个角度。除了让你抬头

的直接效果之外，这些“另类”的操

作也一直在提醒你，不要长时间埋

头在电脑屏幕前。

同样道理，诸如中文输入法的

选字框，那是可以随便拖动的，也应

该尽量放到屏幕高处；而一篇文章

写到屏幕的下方时，要及时将它移

上来（比如拉动，或在文末先多打几

个回车），这样，操作中将键入光标

尽量多留在屏幕的上方。

屏幕上“放风筝”，一个小动作，

帮助照顾好自己。


